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Si usted o un ser
querido atraviesa

una crisis de salud
mental, llame al 988
para hablar con un
profesional de la salud
mental capacitado.

El servicio de la Linea
988 de Prevencion
del Suicidio y Crisis es
gratuito, confidencial
y esta disponible todo
el tiempo. Para usar

el servicio por
mensaje de texto,
envie la palabra
AYUDA al 988.
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;Queé es el estres?

Sentirse estresado es una de las experiencias
humanas mas comunes. Todas las personas
experimentan estrés en algun momento de la vida,
pero no todas lo procesan de la misma manera. La
mayoria de las personas usan la palabra “estrés”
cuando se refieren a la sensacion de estar
agobiado por acontecimientos o experiencias
negativos. Sin embargo, el estrés, en su forma mas
simple, puede describirse como la reaccion de la
persona a los cambios o exigencias de su vida.
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El estrés no siempre es consecuencia de una
circunstancia negativa. Los acontecimientos
pDOSitivos de la vida, tales como casarse, cambiar
de trabajo o tener un bebé, también pueden
causar estrés. Este tipo de estrés se conoce
COmo “eustres” o estres positivo. Por el contrario,
|0s acontecimientos negativos de la vida, tales
como la pérdida del trabajo o un diagnostico

de cancer, pueden suscitar una forma negativa
de estrés denominada “distrés” (angustia o
malestar emocional). Cualquiera de los tipos —el
eustres o el distres— puede causar un estado de
pDreocupacion o tension, pero tambien puede dar
lugar al crecimiento personal.

MANEJO DEL ESTRES I 3



El estrés y el cancer

Tras un diagndstico de cancer, es natural que surjan sentimientos de malestar
emocional en los pacientes y sus cuidadores. El malestar emocional, segun lo
define la Red Nacional Integral del Cancer (NCCN, por sus siglas en inglés) en sus
pautas para el manejo del malestar emocional, es “una experiencia multifactorial
desagradable de naturaleza psicoldgica (es decir, cognitiva, conductual, emocional),
social, espiritual y/o fisica que puede interferir en la capacidad de una persona para
sobrellevar eficazmente el cancer, sus sintomas fisicos y su tratamiento”.

Muchos factores pueden causar estrés de distintas maneras. Por ejemplo:

Molestias fisicas debidas al propio cancer

Molestias fisicas debidas a tratamientos tales como quimioterapia, radioterapia o
trasplante de células madre

Pruebas médicas y tratamientos que conllevan la necesidad de esperar los resultados
Identidad y relaciones personales (ante cambios)

Sentimiento de pena al echar de menos la vida previa al diagndstico o la que imagind
qgue tendria

Sensacidon de haber sido traicionado por su propio cuerpo

Las finanzas, el trabajo y la familia (factores estresantes normales que pueden verse
empeorados por aspectos del tratamiento y la recuperacion)

Los efectos de los medicamentos o los cambios en el cuerpo a causa del tratamiento

Depresidn y preocupaciones recurrentes que pueden surgir aflos después del
tratamiento, incluso si la persona goza de buena salud

Temor o tristeza cuando se acercan el aniversario del diagndstico o las fechas de
otros eventos médicos importantes
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Evaluacion del malestar emocional. El malestar
emocional puede presentarse en cualquier
momento durante o después del cancer, incluso

muchos afios después de terminado el tratamiento.

Lo ideal seria que se evaluara el nivel de malestar
emocional en los pacientes como parte de

cada consulta. A veces, el paciente tal vez no
quiera hablar sobre el estrés en presencia de su
cuidador. El cuidador deberia asegurarse de que
el paciente tenga algun tiempo durante la consulta
para hablar en privado con el profesional médico.
Si el paciente no puede hablar de su malestar
emocional, o no estd consciente de ello, el
cuidador deberia abordarlo por el paciente.

En agosto del 2012, la Comision sobre el Cancer
del Colegio Americano de Cirujanos establecio
estdndares para los programas oncoldgicos de los
hospitales. Su enfoque centrado en el paciente
incluye evaluar a todos los pacientes con cancer
en busca de signos de malestar emocional.

En respuesta a estos estandares, la NCCN
desarrollo el “termémetro de malestar emocional”
(vea la Figura 1 a la derecha), que es ahora una
herramienta bien conocida para la evaluacion
inicial. Es similar a la escala de calificacion que

se emplea en consultorios médicos para medir

el dolor, la cual va de O (sin dolor) a 10 (dolor
extremo). El termdmetro de malestar emocional
sirve como cuestionario inicial que identifica

de manera aproximada, con una sola pregunta,

el nivel de malestar emocional proveniente de
cualqguier fuente, incluso si no estd relacionado con
el cancer. Un numero alto indica que el paciente
deberia consultar con un profesional médico a fin
de obtener asistencia para disminuir su nivel de
malestar.

Termdémetro de malestar
emocional de la NCCN

Instrucciones: Por favor, marque
con un circulo el nimero (0-10)
que mejor describa la cantidad
de malestar emocional que
experimentd la semana pasada,
incluyendo el dia de hoy.

Malestar

extremo T — 10
— — 9
— — 8
—_— — 7
| 6
— — 5
— — 4
— — 3
— — 2

Sin | 1

malestar

Figura 1. Fuente: Pautas de la NCCN (NCCN
Guidelines®), Version 2.2022, Instrumento
de malestar emocional.
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La NCCN también desarrollé la “lista de problemas” (vea la Figura 2 a continuacion), que
esta concebida para su uso al mismo tiempo que el termdmetro de malestar emocional.
Con esta lista, los pacientes identifican sus problemas en cinco categorias distintas.

Si el paciente ha marcado varias opciones en la columna correspondiente a “SI”, le
convendria hablar con un profesional médico capacitado.

Lista de problemas

¢Ha tenido alguna preocupacion relacionada con los elementos mencionados abajo en la semana pasada, incluyendo hoy?
Aseglrese de marcar cada opcidn con Sl o NO.

SI NO Preocupaciones précticas SI NO Preocupaciones emocionales SI NO Preocupaciones fisicas

)0
)0
)0
[ [
[ [
)0
)0
)0
)0
)0
)0
)0

[ [
[ [
[
[

[ [
[ [

Figura 2.
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Acceso a medicamentos
Alojamiento

Cuidar de otros

Cuidar de si mismo
Cuidado infantil
Decisiones de tratamiento
Escuela

Finanzas

Seguro

Tener suficiente alimento
Trabajo

Transporte
Preocupaciones sociales
Capacidad para tener hijos

Comunicacién con su equipo
de atencién médica

Relacién con sus amigos o
compafieros de trabajo

Relacion con su cényuge o
pareja

Relacion con sus familiares

Relacion con sus hijos

L]
L]
L]

N
) O

L]
L]

L]
L]

L]
L]

L]
L]

L]
L]

Cambios en la apariencia
Duelo o pérdida

Enojo

Miedo

Pérdida de interés o del gozo
Preocupacion o ansiedad

Sensacion de no valer nada o
de ser una carga

Soledad
Tristeza o depresion

Preocupaciones espirituales
o religiosas

Cambios de fe o creencias

Conflicto entre sus creencias y
los tratamientos contra el cdncer

Muerte, morir o la vida después

de la muerte

Necesidades ritualistas o
dietéticas

Relacion con lo sagrado

Sentido o propdsito

O DD oot
O DD oot

Cambios en la alimentacion
Dolor

Dormir

Fatiga

Memoria o concentracion

Pérdida o cambio de habilidades

fisicas

Salud sexual

Uso de sustancias

Uso de tabaco

Otras preocupaciones:

Fuente: Pautas de la NCCN (NCCN Guidelines®), Version 2.2022, Instrumento de malestar emocional.
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La evaluacion precoz y periédica permite el manejo temprano del malestar emocional.
En general, las investigaciones sugieren que la deteccion y el tratamiento precoces
permiten lo siguiente:

Mejor adherencia Mejor Menor riesgo
al tratamiento comunicacion Menos de presentar
(por ejemplo, tomar con el llamadas y ansiedad o
los medicamentos equipo de consultas con .
P - . depresion de
segun indique profesionales el oncdlogo forma arav
el médico) médicos orma grave

La respuesta al estres

Para aprender como sobrellevar el estrés es importante entender la forma en que
el cuerpo responde a situaciones estresantes. El estrés puede causar cambios
fisiologicos, entre ellos presion arterial alta, tension o temblor muscular, problemas
digestivos, insomnio, irritabilidad y depresion.

Cuando el cuerpo estad sometido a una amenaza real o percibida, esa informacién se
envia a una parte del cerebro denominada amigdala. Esta parte del cerebro tiene una
funcion en el procesamiento de las emociones. La amigdala interpreta la informacion
y, cuando percibe que hay peligro, envia una sefial de socorro a otra parte del cerebro
denominada hipotalamo. El hipotalamo es como un centro de mando que se comunica
con el resto del cuerpo a través del sistema nervioso auténomo. Este sistema controla
las funciones normales del cuerpo que son automaticas, tales como la respiracion,

la presion arterial, los latidos cardiacos y la dilatacion o constriccion de los vasos
sanguineos importantes y de los bronquiolos (vias respiratorias pequefias) en los
pulmones.

El sistema nervioso autonomo tiene dos componentes: el sistema nervioso simpatico
y el sistema nervioso parasimpatico. El sistema nervioso simpatico desencadena

la respuesta conocida como “lucha o huida”, que aporta al cuerpo una descarga

de energia para poder responder ante el peligro. La respuesta de lucha o huida es
un mecanismo necesario y Util que nos permite actuar de forma adecuada en una
situacion de emergencia. Afecta enseqguida la frecuencia cardiaca, el flujo sanguineo,
la presion arterial, el azdcar sanguineo, la respiracion, el metabolismo y la digestion.
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El sistema nervioso parasimpatico actia como un freno: estimula una reaccion de
descanso que calma al cuerpo después de que haya pasado el peligro. Tras una
exposicion breve a una situacion estresante, el cuerpo vuelve a su estado natural de
reposo (denominado homeostasis).

Respuesta de “lucha o huida”

Después de que la amigdala envia una sefial de
socorro, se inicia una cascada hormonal, la adrenalina
p circula por todo el cuerpo y el cuerpo se vuelve muy
alerta al peligro. El corazon late mas rapido de lo
normal. La frecuencia del pulso y la presion arterial
también suben, y la respiracion se acelera. La vista,

el oido y otros sentidos se agudizan.

Sy )

Cuando el aumento inicial de adrenalina disminuye,
los niveles hormonales vuelven a ser normales
y el cuerpo se desacelera y empieza a relajarse.

Si la situacion estresante continla, la respuesta puede convertirse en estrés cronico,
en el que otras hormonas (como el cortisol) mantienen al cuerpo en un estado de
alerta elevado.
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La importancia del manejo del estrées

La activacion prolongada de las hormonas del estrés afecta muchos aparatos y
sistemas en todo el cuerpo. El nivel elevado de cortisol inhibe el sistema inmunitario,
con lo cual disminuye la capacidad del cuerpo para combatir las infecciones. El estado
de desequilibrio hormonal causado por el estrés puede afectar la presion arterial, el
funcionamiento renal, el funcionamiento de la tiroides, la fertilidad, la inflamacion, el
metabolismo de las grasas y proteinas y el nivel de azucar en la sangre. A su vez, esto
puede aumentar el riesgo de enfermedades graves, tales como enfermedad cardiaca
y ataque cerebral.

Cuando estan estresadas, las personas podrian recurrir a comportamientos
perjudiciales para la salud (como fumar o beber demasiado alcohol) mientras tratan
de afrontar sus sentimientos. Dichos comportamientos pueden, a su vez, aumentar el
riesgo que corre la persona de presentar cancer y otras enfermedades.

£l manejo del estres aporta beneficios
importantes, especialmente para 10s
pacientes con cancer.

El manejo del estrés aporta beneficios importantes, especialmente para los pacientes
con cancer. En un estudio se examino el efecto amortiguador del estrés que ejerce el
apoyo social, tanto sobre la funcion inmunitaria como sobre el riesgo de infecciones,
en pacientes con cancer de seno. Segun los hallazgos, las pacientes que presentaban
mas estrés antes de iniciar la quimioterapia corrian mayor riesgo de padecer
infecciones durante el tratamiento; sin embargo, el apoyo social ayudod a reducir los
efectos del estrés en las pacientes.

La meta del manejo del estrés es desarrollar estrategias de afrontamiento eficaces que
sirvan para que el cuerpo vuelva a su estado de reposo lo antes posible después de
un evento estresante. Algunos tipos de psicoterapia pueden aumentar la capacidad
de las personas para sobrellevar el estrés y los episodios traumaticos (vea la seccion
titulada Enfoques basados en la evidencia en la pagina 11).
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Estrategias de manejo del estrés para 10s
pacientes con cancer y sus cuidadores

El bienestar de las personas depende del equilibrio entre el cuerpo, la mente y el
espiritu. La medida en que sobrellevamos el estrés depende de varios factores
individuales, entre ellos:

Nuestra
percepcion de la
capacidad propia
para afrontar los
desafios

Nuestra
constitucion
bioldgica

Las
caracteristicas del
factor estresante

Nuestra
capacidad de

emplear las
(p. ej., intensidad, P .
omento estrategias de
y duracion) manejo

del estrés

Algunos de estos factores no estan bajo el control directo de las personas, y todos
experimentaran estrés en distintos momentos de la vida. Pero, las personas pueden
influir en su propia capacidad para reaccionar ante el estrés y afrontarlo.

Las estrategias de manejo del estrés son estrategias de afrontamiento. Las personas
con buenas estrategias de afrontamiento son menos propensas a presentar
reacciones negativas ante el estrés. Los pacientes con cancer y sus cuidadores
pueden beneficiarse mucho de aprender y utilizar estas estrategias mientras se
enfrentan al estrés asociado al cancer y a su tratamiento.
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Enfoques basados en la evidencia

Los enfoques basados en la evidencia son intervenciones que han sido bien evaluadas
y que han demostrado tener resultados eficaces en muchas personas cuando se
emplean segun lo previsto. Los siguientes son enfoques basados en la evidencia que
actualmente emplean los profesionales de la salud mental para ayudar a los pacientes
con cancer a manejar el estrés.

La terapia cognitiva-conductual (CBT, por sus siglas en inglés) es un

tipo de psicoterapia que se centra en modificar los pensamientos y las
ﬁﬂ% acciones que contribuyen a la ansiedad, la depresion y el insomnio. Esta

terapia y sus variantes son técnicas poderosas que han sido adaptadas
para ayudar a las personas a afrontar todo tipo de afecciones y eventos
estresantes. Hay pruebas contundentes de que la terapia cognitiva-conductual puede
ayudar a aliviar la depresion, la ansiedad, el estrés postraumatico, el dolor y la fatiga en
las personas con cancer.

La terapia de aceptacién y compromiso (ACT, por sus siglas en inglés)
es un tipo de psicoterapia que puede ayudar a las personas a superar el
-@- malestar emocional y el pensamiento contraproducente. Su fundamento
es la idea de que se puede lograr un mayor bienestar aceptando las
dificultades y los pensamientos y sentimientos negativos. Los pacientes
con cancer que reciben intervenciones con base en la terapia de aceptaciony
compromiso muestran un mejor estado emocional, una mejor calidad de vida y una
mayor flexibilidad psicoldgica con respecto a una serie de factores estresantes.

El uso de medicamentos puede ser adecuado para algunas personas. En
ciertos casos, el estrés puede ser un sintoma de trastornos de depresion
y de ansiedad. Hay medicamentos que pueden aliviar los sintomas de la
depresion y ansiedad. Muchas personas con diagndstico de cancer toman
medicamentos para que estos sintomas mejoren.

Como buscar a un profesional de la salud mental

Para acceder a estas terapias basadas en la evidencia, hable con los profesionales
médicos encargados de su atencidn o con su proveedor de seguros a fin de que lo
remitan a un profesional de la salud mental. También podria localizar a un profesional de
la salud mental titulado que cuente con formacion en estas terapias por medio de los
siguientes recursos (en inglés):

- www.psychologytoday.com/us/therapists
- www.helpstartshere.org/find-a-social-worker
« www.aosw.org/patients-caregivers/find-an-osw-near-me
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Si no tiene seguro médico, o si su copago por servicios de salud mental es muy alto,
busque un profesional o centro que ofrezca servicios a un costo reducido o con tarifas
gue se ajustan segun los ingresos (o que se denomina “sliding fee scale”, en inglés).
Muchas escuelas de posgrado en psicologia también ofrecen servicios con tarifas
ajustables.

Técnicas de relajacion

Las técnicas de relajacion benefician la salud al relajar el cuerpo y acallar la mente.
Sirven para aliviar el estrés y la tensién muscular, disminuir la presion arterial y reducir
el dolor. Estas técnicas pueden emplearse tanto en nifios como en adultos para aliviar
el estrés durante el tratamiento, los procedimientos dificiles o a la hora de dormir.

La respiracién profunda (abdominal) consiste en fijar la atencidn en
_.)3 respirar de forma lenta, profunda y uniforme. La manera en que se
respira afecta a todo el cuerpo. Los ejercicios de respiracion ayudan a las
—d personas a reducir la tension y aliviar el estrés. Al respirar profundamente,

se envia un mensaje al cerebro para que se calme y relaje. Entonces,
el cerebro envia este mensaje al cuerpo. Los ejercicios de respiracion son faciles de
aprender, y no es necesario contar con ninguna herramienta ni equipo especial. Hay
un ejemplo en la pagina 18.

La visualizacién guiada concentra la mente en una secuencia o trama
VI de pensamientos e imdgenes mentales positivos. Esta técnica puede

@g practicarse de forma individual o en grupos. Hay muchas grabaciones
g y aplicaciones que permiten la practica de la visualizacion guiada en

cualquier lugar.

La relajacion muscular progresiva (PMR, por sus siglas en inglés) es una
técnica que sirve para suscitar una respuesta de relajacion en el cuerpo.
Al practicarla, los principales musculos del cuerpo se ponen tensos y
relajados de forma sistematica, y se presta atencion a las sensaciones

que se presentan durante el proceso. A muchas personas les resulta Util
practicar la relajacion muscular progresiva durante las situaciones estresantes o antes
de dormir, como ayuda para relajarse. Hay un ejemplo en la pagina 20.
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Medicina integrativa y terapias complementarias

La medicina integrativa es un tipo de enfoque de tratamiento en el que se combinan
terapias complementarias (por ejemplo, yoga y masajes) con terapias convencionales
(por ejemplo, quimioterapia y radioterapia). Esto promueve la salud fisica, emocional

y espiritual de la persona. Se han estudiado muchas terapias complementarias, y sus
beneficios han sido demostrados para los pacientes con cancer que lidian con estrés,
ansiedad o depresion. Un ndmero creciente de centros oncoldgicos y hospitales
ofrecen terapias complementarias junto con terapias convencionales como parte

del plan de tratamiento del paciente. Esto resulta muy Util para los pacientes, ya que
pueden recibir todos sus tratamientos de tipo tanto estandar como complementario en
el mismo centro.

La siguiente es una lista de terapias complementarias que podrian ser eficaces para
el manejo del estrés y la ansiedad. También pueden ayudar a mejorar el bienestar
general del paciente. Algunas de ellas se han empleado durante afios y han sido
evaluadas en ensayos clinicos, mientras que otras son relativamente nuevas. No
todas las personas responden favorablemente a estas terapias. Los pacientes deben
consultar siempre con el equipo de profesionales médicos antes de empezar a usar
cualquier tipo de terapia complementaria. Un nimero creciente de hospitales, centros
oncoldgicos y profesionales médicos ofrecen terapias complementarias. Podria ser
posible recibir estas terapias y los tratamientos convencionales contra el cancer en el
mismo centro.

Acupuntura. La acupuntura se ha usado por miles de afios como parte
de la medicina china tradicional. Los acupunturistas introducen agujas
muy finas a través de la piel en lugares estratégicos del cuerpo. A
veces se aplica calor y presion al cuerpo junto con las agujas. Se ha
demostrado que la acupuntura es Util para aliviar la ansiedad en los
pacientes con cancer.

Actividad fisica. Varios estudios han demostrado que el ejercicio fisico
(caminar, nadar, hacer entrenamiento de fuerza, etc.) alivia la fatiga,
aumenta los niveles de energia y mejora la calidad de vida de los
pacientes con cancer. Aquellos que hacen ejercicio generalmente se
sienten menos cansados y deprimidos, asi como duermen mejor que

los pacientes que no lo hacen. La Red Nacional Integral del Cancer (NCCN, por sus
siglas en inglés) recomienda que se haga 30 minutos de ejercicio aerébico, 5 o mas dias
por semana. También deberian incluirse entrenamiento de fuerza y estiramiento del
cuerpo.
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Trate de evitar estar inactivo durante periodos prolongados. A algunos pacientes tal
vez les convenga empezar con una vuelta a la manzana de 10 minutos. Otros podrian
sentir que pueden empezar con mas ejercicio. Si usted tiene problemas de movilidad,
pida que lo remitan a un fisioterapeuta que pueda indicarle ejercicios adaptados a

sus necesidades, tales como ejercicios que se hacen sentado en una silla 0 con otras
técnicas modificadas. Los pacientes deberfan consultar con el equipo de profesionales
meédicos antes de empezar un programa de ejercicios.

Hipnosis. Con la hipnosis, un terapeuta induce un estado de relajacion
en el paciente que hace que esté abierto a la sugestion. Luego, el
terapeuta dirige la atencion del paciente a pensamientos y sentimientos
especificos. Bajo los efectos de la hipnosis, la persona podria sentirse
calmada, relajada y mas abierta a sugerencias positivas que puedan
servir para reducir sintomas fisicos como dolor, nauseas, estrés y ansiedad.

Terapia de masaje. Las investigaciones sugieren que la terapia de

(o‘\) masaje puede ayudar a aliviar sintomas como dolor, fatiga y ansiedad

) 8 ( en los pacientes con cancer. Consiste en la aplicacion de presion a los
musculos y al tejido conjuntivo para reducir la tension y el dolor, mejorar

la circulacion y fomentar la relajacion. Los pacientes deberian consultar

con los profesionales médicos encargados de su atencion, antes de empezar una

terapia de masaje, para averiguar si hay alguna precaucion especial que corresponda

en su caso.

Meditacién. La meditacion es una practica mente-cuerpo que permite

la concentracion profunda y aumenta la conciencia. Tiene una larga
@ historia de uso para aumentar la calma vy la relajacion fisica, mejorar el
equilibrio psicoldgico y reforzar el bienestar. La forma de meditacion mas
ampliamente estudiada en los pacientes con cancer es el programa de
reduccion del estrés basado en la atencion plena (MBSR, por sus siglas en inglés), que
comprende la meditacion, el yoga y las dindmicas de grupo. Esta técnica puede servir
para aliviar la ansiedad, el estrés y la fatiga en los pacientes con cancer.

Musicoterapia y arteterapia. Cuando estan a cargo de terapeutas con
ﬁ licencia profesional, estas terapias pueden ayudar a mejorar la salud y

el bienestar de las personas. La musicoterapia puede incluir escuchar
musica, crear musica, cantar y/o moverse al ritmo de musica. En los
dltimos afios se ha vuelto mas comun el uso de la musicoterapia por
parte de los pacientes con cancer. La musicoterapia puede reducir el estrés y la
ansiedad, asi como ayudar a los pacientes y sus familiares a sobrellevar mejor los
procedimientos y tratamientos médicos estresantes, tales como las sesiones de
radioterapia y quimioterapia.
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La arteterapia ofrece a los pacientes un dmbito seguro para expresar sentimientos
que son dificiles de comunicar con palabras, por medio de la creacién de obras

de arte. Puede servir para reducir el estrés y la ansiedad, asi como para aumentar

la autoestima. Los pacientes no tienen que ser habilidosos artistas o musicos para
obtener beneficios de la arteterapia o la musicoterapia. El proceso de crear arte es lo
que aporta los beneficios. Vea la seccion de Plantillas de arte para reducir el estrés a
partir de la pagina 27.

Taichi. El taichi, que se origind en China, combina el movimiento fisico,
los ejercicios de respiracion y la meditacion para mejorar la salud y la
calidad de vida. El taichi resulta eficaz en algunos pacientes en cuanto a
aliviar el dolor, reducir la fatiga y el estrés, y mejorar la calidad del suefio.

la actividad de la mente y del cuerpo. Los distintos tipos de yoga

suelen combinar las posturas fisicas con el control de la respiracion y

la meditacion o relajacion. El yoga puede ayudar a aliviar la ansiedad,

la depresion y el estrés en los pacientes con cancer. Algunos estudios sugieren que
resulta especialmente eficaz para reducir la ansiedad en pacientes que se someten

a quimioterapia o radioterapia, y para ayudar a los pacientes que sufren fatiga. Los
pacientes pueden consultar con un terapeuta de yoga que se especialice en el ambito
de la atencion médica para el cancer y pueda adaptar de forma segura esta practica a
fin de satisfacer sus necesidades.

g % Yoga. Esta es una antigua practica, proveniente de la India, que combina

Aromaterapia. Consiste en el uso de los aceites esenciales de las
plantas, como la lavanda. Los aceites esenciales se pueden mezclar

con agua en un difusor, de manera que se inhalen con el aire. Algunos
estudios indican que esto puede ayudar a reducir el estrés y la ansiedad
en los pacientes con cancer. Es posible que la aromaterapia surta efecto enviando
mensajes quimicos al area del cerebro que afecta el estado de danimo y las emociones.
Tenga en cuenta que un efecto secundario del tratamiento del cancer puede ser la
sensibilidad a ciertos olores, lo cual podria provocar nduseas o vomitos en algunos
pacientes.

=)\ Reiki. Es un enfoque de terapia energética curativa de origen japonés
@ que se basa en la creencia de que existe una fuerza de energia vital en
los seres vivos que favorece la curacion y el bienestar. El profesional
especializado en reiki pone sus manos ligeramente sobre la persona,
o cerca de ella, para dirigir y aumentar esa energia. El reiki puede ayudar a calmar la
ansiedad, aliviar la tension y generar una sensacion de relajacion.
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Espiritualidad. Para muchas personas, las practicas espirituales y la

oracion ofrecen beneficios en cuanto a la reduccion del estrés. Para
%é algunas, rezar por si mismas o por los demas, rezar para la cura de una
enfermedad o simplemente sentarse en silencio para acallar la mente
puede ayudar a reducir el estrés

Visite www.LLS.org/materiales para consultar la publicaciéon titulada Medicina
integrativa y terapias complementarias a fin de obtener mds informacién sobre
enfoques que podrian ayudar a los pacientes con cdncer a manejar el estrés.

Manejo del estrés ante los procedimientos
medicos

Aparte del estrés causado por recibir un diagnéstico de cancer, los pacientes informan
gue la necesidad de someterse a frecuentes procedimientos médicos puede aumentar
su nivel de malestar emocional. Los profesionales médicos también sefialan que
algunos pacientes posponen o no completan el tratamiento del cancer debido a que
sufren panico, angustia o claustrofobia en relacion con los procedimientos.

Deberia ofrecerse a los pacientes la oportunidad de usar una técnica de relajacion,
antes de que se sometan a procedimientos posiblemente angustiantes, para
infundirles un sentido de seguridad y control. Para reducir la ansiedad y el estrés
antes de procedimientos médicos, tales como una extraccion de sangre, los pacientes
pueden usar las siguientes técnicas:

«  Humedecerse la boca de forma consciente. Tome un sorbo de agua, déjelo
sobre la lengua por 10 segundos antes de tragarlo, y luego repita el proceso tres
veces. Esto ayuda a aliviar la sequedad en la boca, un sintoma comun de estrés.

- Pelotas estrujables (también denominadas pelotas antiestrés). Con una pelota
antiestrés en la mano (u otra cosa que se pueda apretar, como una pequefia bolsa
de frijoles), estruje firmemente y luego libere lentamente la presion. Al mismo
tiempo, respire lenta y comodamente. Cada vez que estruje la pelota, respire
lentamente. Repita el procedimiento cuatro veces.

- Distraccién. Aunque los teléfonos o dispositivos inteligentes pueden aumentar
el estrés si se usan sin limites, también pueden ofrecer una distraccion Util al
someterse a procedimientos meédicos. En particular, los podcasts, la musica o los
videos pueden ayudar a reducir la ansiedad y el estrés al redirigir su atencion hacia
algo que usted disfruta.
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Consejos para el manejo del

estrés en cuidadores Ser un

cuidador

Si usted es un cuidador, no siempre le sera posible p e d e
tomarse un dia libre, pero le puede ser sumamente Util
aprender técnicas para aliviar el estrés a lo largo del Ser unaga

dia. Para cuidar a su ser querido, también debe cuidarse

a si mismo. Usted necesita al menos 30 minutos para si eX p e r| e ﬂ C | a
mismo todos los dias. . .
solitaria.

Esté preparado. Durante el tiempo que cuide de un

ser querido con cancer, habra momentos que seran

dificiles y emotivos. Eso es inevitable. Preparese para esos momentos al tener lista
una estrategia que lo ayude a calmarse en caso de que se sienta ansioso 0 agobiado.
Tener preparado un plan de antemano le servird para manejar mejor las intensas
emociones inesperadas.

Pida ayuda y delegue tareas. Como cuidador principal de un ser querido con cancer,
podria preocuparle que nadie se encargue de la persona si usted no lo hace. Lo mas
probable es que haya amigos y familiares que realmente quieran ayudar y que pueden
asistirlo de alguna manera. A lo mejor solamente necesitan saber como. Aseglrese de
comunicarse con estas personas y decirles que necesita ayuda o un descanso.

Apoyo para los cuidadores. Ser un cuidador puede ser una experiencia solitaria.
Con frecuencia, los cuidadores no consideran que deberian buscar apoyo para ellos
mismos. Sin embargo, para asegurarse de poder cuidar de un ser querido, es muy
importante que también cuiden mucho de si mismos.

Hay varias maneras de conectarse con otros cuidadores que se encuentran en una
situacion similar o que han atravesado recientemente experiencias similares. Usted
puede comunicarse con los Especialistas en Informacion de LLS para acceder a
recursos Utiles. También puede llamar a los profesionales médicos que atienden a

su ser querido para recibir sugerencias de reuniones y programas locales. Muchos
hospitales y centros de tratamiento cuentan con grupos de apoyo para sobrevivientes
de cancer y sus cuidadores.

LLS ofrece una publicacion gratuita titulada Manual del cuidador para que la use como
guia durante el tiempo que cuide a un paciente con cancer de la sangre. Visite
www.LLS.org/es/manual-del-cuidador para obtener mas informacion o llame al

(800) 955-4572 para pedir una copia.
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Usted necesita al
menos 30 Minutos
para si mismo todos
l0s dias.

Pruebe las siguientes estrategias:

- Haga un ejercicio de respiracion.

- Repita un mantra significativo o una afirmacion
positiva.

- Cierre los ojos y quédese sentado en silencio.
« Escuche un ejercicio de visualizacion guiada.
- Levantese y estire el cuerpo.

. Salga a dar una caminata.

« Llame a un amigo o familiar cercano.

Puede encontrar una variedad de ejercicios
de respiracién por Internet. Pruebe varios para
hallar el que funciona para usted.

Para consultar otro ejercicio de respiracion,
visite www.LLS.org/patient-education-
videos/how-do-i-video-series para ver

el video How Do [I?: Use Breathing to Help
Mange Anxiety (en inglés).
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Ejercicio de respiracion
abdominal profunda

Uno:

Siéntese en una posicion
comoda y cierre los 0jos.

DoSs:

Cologue una mano sobre
el abdomen y la otra sobre
el pecho.

Tres:

Respire profundamente por
la nariz. Note que la mano
que esta sobre el abdomen
se levantara. La mano que
estd sobre el pecho
quedara innmovil.

Cuatro:

Exhale por la nariz. La mano
que esta sobre el abdomen
se movera, y la que esta
sobre el pecho quedara
inmovil. Concéntrese en su
respiracion y en sus manos.
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Técnicas de automanejo del estrés

Hay muchas técnicas que los pacientes y cuidadores pueden realizar por si mismos en
su tiempo libre o como parte de un pequefio grupo. Los siguientes son ejemplos de
ejercicios especificos que alivian el estrés.

Ejercicios de yoga. La mas basica de todas las posturas en yoga es la de la montafia.
Puede empezar su practica de yoga con esta simple postura. La postura fomenta su
conexion con la tierra, lo conecta con su propio cuerpo y o arraiga en el momento
presente. Es muy relajante y tranquilizadora. Se hace de la siguiente manera:

Postura de la montana

1 Pdngase de pie, descalzo/a, en una esterilla,
una alfombra o en el piso. Los hombros, el
cuello y la parte superior del cuerpo estan
relajados, pero rectos. Los brazos estan a
su costado.

2 Tome conciencia de su respiracion. Inhale
lentamente hasta el abdomen y exhale.
Siga respirando profunda y lentamente.

3 Sienta el suelo debajo de los pies. Extienda
los dedos del pie y levantelos del suelo.
Luego, reldjese y déjelos volver a posarse
en la esterilla.

4 |magine que hay raices que se extienden
desde los pies hasta la profundidad de la
tierra. Sienta la conexion y la estabilidad que
le ofrecen esas raices.

5 Siga respirando de forma lenta y uniforme.
Usted estd ahora de pie, fuerte como una
montafia.

© Fran Milner 2018

Fuente: Stephanie Petrillo Gould, MED, IAYT, CYT. Estrategias de yoga y respiracion para sobrellevar el estrés.
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Guion para la relajacion muscular progresiva. Se ofrece a continuacion un ejemplo de
este tipo de relajacion.

Empiece buscando una posicion comoda, ya sea sentado o acostado en un lugar
donde no tendra interrupciones. Muchas personas encuentran con que sentarse en
una silla comoda o en un sofd ofrece una buena posicion para empezar. Permita que
su atencion solamente se concentre en el cuerpo. Es normal que empiece a notar

gue su mente se distrae. Usted deberia aceptar que su mente divagara durante este
ejercicio. Al darse cuenta de que esta pensando sobre algo que no sea este ejercicio,
solo hay que volver a concentrarse en los musculos en los que esta trabajando. Puede
gue su mente divague muchas veces; esto exige practica.

Respire profundamente hasta el abdomen (estdmago), contenga la respiracion por
unos segundos y exhale lentamente. Mientras respira, note que el abdomen se eleva
y los pulmones se llenan de aire. Tomese el tiempo y pase un minuto o dos respirando
y prestando atencion a su respiracion. A medida que exhala, imagine que la tension
del cuerpo se libera y discurre del mismo. Y otra vez inhale... y exhale. Sienta que el
cuerpo ya se esta relajando. En cada paso, a medida que avance, recuerde seguir
respirando normalmente. Trate de no contener la respiracion. Continuacion en la
siguiente pagina...

Para escuchar un ejercicio guiado de relajacion muscular progresiva, visite
www.psychologytools.com/resource/progressive-muscle-relaxation-audio a fin de
descargar el archivo de audio (en inglés). También puede buscar por Internet mas
guiones de relajacién muscular progresiva.
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Ahora empecemos la relajacion
muscular progresiva.

Tense los musculos de la frente levantando las cejas tanto como pueda. Mantenga la
posicion por unos 5 segundos. Relaje los musculos para que las cejas vuelvan a ser
normales. Sienta asi que esa tension desaparece.

Descanse unos 5 a 10 segundos y solo respire.

Ahora sonria ampliamente. Sienta asi que la boca y las mejillas se tensan. Mantenga la
posicion por unos 5 segundos y entonces relaje los musculos. Fijese en la suavidad del
rostro.

Descanse unos 5 a 10 segundos y solo respire.

El siguiente paso es tensar los musculos de los ojos cerrando con fuerza los parpados.
Mantenga la posicion por unos 5 segundos y entonces relaje los musculos.

Descanse unos 5 a 10 segundos y solo respire.

Mueva suavemente la cabeza hacia atras como si mirara al techo. Mantenga la posicion por
unos 5 segundos y entonces relaje los musculos. Sienta asi que la tension desaparece.

Descanse unos 5 a 10 segundos y solo respire.

Ahora sienta el peso de la cabeza y el cuello completamente relajados, como si se hundieran.
Inhale y exhale. Deje ir todo el estrés. Inhale... y exhale. Luego, vuelva a levantar la cabeza.

Ahora, apriete firmemente, pero sin forzar, el pufio de la mano derecha. Mantenga esta
posicion por unos 5 segundos... y entonces relaje los musculos.

Descanse unos 5 a 10 segundos y solo respire.

Ahora, sienta la tension en el antebrazo y la mano derechos. Sienta la acumulacion de

la tension. Podria incluso visualizar ese grupo de musculos en contraccion. Mantenga la
posicién por unos 5 segundos y entonces relaje los musculos. Disfrute de la sensacion de
flojedad.

Puede continuar el ejercicio tensando progresivamente los musculos de la otra mano 'y
brazo. Puede continuar con los hombros, la parte superior de la espalda, el pecho, la zona
lumbar, el abdomen, las piernas y los pies. Aseglrese de descansar unos 5 a 10 segundos
entre los grupos de musculos para respirar y relajarse. Al final del ejercicio, deberia sentir
una relajacion completa del cuerpo.

Adaptado del Progressive Muscle Relaxation Script de Harold Cohen, PhD.
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Consejos generales para reducir o manejar

el estrés

Para reducir el estrés

Algunos tipos de estrés son predecibles y, de ser asi, tal vez sean evitables. Usted
puede reducir su nivel de estrés haciendo cambios simples y pequefios.

Evite los conflictos
de horario

Sea consciente
de sus limites

Pida ayuda

Priorice sus tareas
y dividalas en
tareas mas
pequeias

Obtenga asistencia
con los asuntos
financieros

Use una agenda, teléfono inteligente o calendario en Internet
para llevar registro de sus citas y actividades. Cuando programe
sus actividades, deje suficiente tiempo para terminar una tarea
antes de empezar la siguiente. Evite programar demasiados
eventos en el mismo dia o semana.

Si no tiene tiempo, energia o interés, esta bien decir que “no”
amablemente cuando las personas le pidan que se encargue
de tareas. En el trabajo, no se ofrezca voluntariamente para
proyectos que harian que su carga laboral sea imposible de
manejar. Si le resulta dificil decir que no, diga a la persona que
le hace el pedido lo que usted estd dispuesto a hacer en su
lugar (si hay algo). Esto podria tratarse de hacer una parte mas
pequefia de la tarea, o tener mds tiempo para completarla.

Pida ayuda a sus familiares y amigos. Es probable que sus seres
queridos le ofrezcan su apoyo, asi que piense de antemano en
las tareas especificas con las que necesita ayuda. Su red de
apoyo se complacerd de ayudar de maneras especificas. Puede
pedir que lo ayuden con las compras, el transporte a una cita
médica, la preparacion de las comidas, el cuidado de su mascota
o recogiendo a su hijo de la escuela.

Haga una lista de las cosas que hace de forma rutinaria, tales
como las tareas laborales y domésticas. Ordénelas segun su
importancia, teniendo en cuenta las cosas que debe hacery
aquellas que son mds importantes para usted. Revise las tareas
grandes y, si es posible, dividalas en tareas mds pequefias.
Este proceso puede hacer que las tareas aparentemente
abrumadoras sean mas faciles de manejar.

Hable con un trabajador social especializado en oncologia o con
un asesor financiero que se especialice en seguros y asuntos
financieros relacionados con el cancer. Existen programas de
ayuda econdmica, y es posible que reulna los requisitos para
inscribirse en uno de ellos. Llame al (800) 955-4572 para
informarse sobre estos recursos.
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Para manejar el estrés

Si bien puede reducir el estrés en su vida, no puede evitarlo por completo. Sin embargo,
hay estrategias que ayudan a sobrellevar el estrés, relajarse y sentirse menos ansioso.

Pase tiempo al
aire libre

Programe
actividades sociales

Aliméntese bien

Duerma lo
suficiente

Programe algun
tiempo de relajacion
diaria

Haga cosas que
disfruta

Hable con un
terapeuta

Unase a un grupo
de apoyo

Busque consuelo
en la espiritualidad
o religion

Escriba un diario

Témese un
descanso de los
medios digitales

Camine al aire libre, en un parque o en otro entorno natural, para
sentir la luz del sol, el aire fresco y los sonidos de la naturaleza.

Hagase de tiempo para socializar con sus familiares o amigos. Esto
también le dard la oportunidad de compartir sus sentimientos con
ellos, si decide hacerlo.

Tendrd mas energia para afrontar las situaciones diarias estresantes
al mantener una alimentacion saludable.

Es fundamental dormir para ayudar a que el cuerpo se cure y se
mantenga sano. Trate de conseguir siete o mas horas de suefio
cada noche. Las siestas durante el dia también pueden ser de
ayuda. (No obstante, si tiene dificultad para conciliar el suefio por
las noches, evite tomar siestas durante el dia). Si tiene problemas
para dormir, hable con el equipo de profesionales médicos sobre
las formas de manejar el insomnio.

Dedique tiempo a leer un libro, mirar un programa de television,
trabajar en el jardin o escuchar musica.

La risa puede reducir el estrés. Haga actividades que traigan
diversion, humor y alegria a su vida cotidiana.

Puede ser de ayuda hablar sobre sus desafios con un psicélogo
o trabajador social clinico titulado. Muchas compafiias de seguros
cubren este tipo de servicios.

Los grupos de apoyo ofrecen la oportunidad de hablar sobre sus
sentimientos y miedos con otras personas que atraviesan experiencias
similares y las entienden.

Acudir a servicios religiosos o encontrar una comunidad religiosa
o espiritual puede ayudar a aliviar la ansiedad, el miedo y el estrés.

Escribir sobre lo que le causa estrés y los acontecimientos de la
vida le ofrece una manera privada de expresar sus sentimientos a
su propio ritmo. Visite www.LLS.org/materiales para pedir el diario
Escribir para sobrellevar el cdncer.

Diversos estudios han demostrado que el uso de redes sociales
puede aumentar la ansiedad. Trate de disminuir el tiempo que pasa
navegando en ellas.
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Como enfrentar la soledad

Muchas personas con diagndstico de cancer tienen sentimientos de aislamiento

o soledad. Es posible que piensen que sus amigos y seres queridos no entienden
la situacion por la que estan atravesando. Ademas, quiza no puedan pasar tiempo
con amigos y familiares como lo hacian antes del cancer. Si bien un profesional de
la salud mental puede ofrecer apoyo y orientacion importantes, las conexiones con
otras personas que han vivido con cdncer pueden brindar un poderoso sentido

de comunidad y comprensién. Hay muchas formas de comunicarse con otros
sobrevivientes de cancer, tanto en persona como por Internet, entre ellas diversos
programas de apoyo mutuo entre pares y otros grupos de apoyo. LLS ofrece los
siguientes recursos para establecer conexiones con los demas:

. Sesiones de chat por Internet. Nuestras sesiones semanales de chat en directo
ofrecen un foro amigable donde puede compartir sus experiencias y conversar
con otras personas. Cada una de las sesiones es moderada por un trabajador
social especializado en oncologia. Visite www.LLS.org/chat (en inglés) para
informarse.

+ Programa Primera Conexion® de Patti Robinson Kaufmann. Este programa de
apoyo por teléfono le conecta con un voluntario capacitado que ha atravesado
por una situacion similar. Visite www.LLS.org/PrimeraConexion para informarse.

« Comunidad de LLS. Este sitio de reunion virtual es la ventanilla dnica donde
puede comunicarse con otras personas y obtener los recursos mas recientes en
relacion con el cancer de la sangre. Visite www.LLS.org/community (en inglés)
para inscribirse.

« Grupos de apoyo familiar. Los grupos de apoyo familiar de LLS brindan a los
pacientes y a sus familiares un lugar adonde ir para compartir sus experiencias
y obtener informacion. Los facilitan profesionales de la salud con experiencia en
oncologia. Llame al (800) 955-4572 o visite www.LLS.org/LocalPrograms
(eninglés) para obtener mas informacion.

También puede preguntar a los miembros del equipo médico sobre otros programas
gue estén disponibles en su area.
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Como puede contribuir la tecnologia

Uno de los beneficios del mayor uso de la tecnologia es que las personas tienen
acceso a herramientas en Internet y en los teléfonos inteligentes que les sirven para
manejar sus niveles de estrés. A continuacion se ofrece una lista de algunos sitios web
y aplicaciones moviles que estan disefiados para ayudar a los pacientes a aliviar el
estrés, obtener ayuda con inquietudes emocionales y practicas, y mejorar la calidad
de vida.

Blog del Centro para el Manejo de Estrés y Ansiedad (Center for Stress and Anxiety
Management). Este blog incluye informacion sobre diversos temas relacionados con

el estrés y la ansiedad para adultos y nifios. También ofrece consejos y herramientas

para combatir la ansiedad y el estrés. Visite www.csamsandiego.com/blog (en inglés)
para obtener mas informacion.

Breathe2Relax (gratis para iPhone o Android). Es una aplicacion portatil para el manejo
del estrés que ofrece informacion detallada sobre los efectos del estrés en el cuerpo.
Usted también puede acceder a instrucciones y ejercicios practicos que sirven

para aprender la técnica de respiracion profunda (diafragmatica). Los ejercicios de
respiracion pueden disminuir la respuesta del cuerpo al estrés y ayudar a estabilizar

el estado de animo, controlar el enojo y manejar la ansiedad. Esta aplicacion puede
emplearse como herramienta independiente para la reduccion del estrés, o junto con
la atencion clinica dirigida por un profesional médico.

CareZone (gratis para iPhone o Android). Esta aplicacion de organizacion ayuda a los
pacientes a recordar sus tratamientos, tomar notas en cuanto a su atencion, resumir
los protocolos de administracion de medicamentos y crear recordatorios de las horas
de toma de medicamentos y consultas médicas. También puede ayudar a simplificar el
tratamiento al tomar y guardar fotos de los medicamentos, recetas y suplementos. La
aplicacion también tiene una seccion para llevar un registro de sus citas y para tomar
nota de lo que debe abordarse con los médicos.

Create To Heal (gratis para iPhone). Aunque esta aplicacion no se concibié como
herramienta de manejo del tratamiento, si’ se concentra en la expresion de creatividad
y el alivio del estrés como un complemento del tratamiento estandar. La aplicacion
fue evaluada por mas de cinco afios con cientos de pacientes con cancer. Incluye
meditaciones guiadas, musica relajante y actividades de arte para reducir el estrés y
asistir en el proceso de curacion.

Instituto Americano del Estrés (American Institute of Stress). Esta organizacion sin
fines de lucro se establecid para servir como centro de intercambio de informacion
sobre todos los temas relacionados con el estrés. Hay un blog y detalles de
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investigaciones actuales sobre el estrés, ademas de informacion y recursos sobre la
forma en que el estrés afecta las actividades cotidianas. Tanto la informacion como

los recursos relacionados con el estrés (entre ellos, el estrés inducido por el combate
militar) estan disponibles al publico. Visite www.stress.org (en inglés) para obtener mas
informacion.

Smiling Mind (gratis para iPhone o Android). Es una aplicacion de meditacion moderna
gue se basa en un programa desarrollado por psicdlogos y educadores para ayudar a
qgue las personas logren el equilibrio en la vida y hacer que la meditacion de atencion
plena sea accesible para todos.

Videos de relajacién. Se dispone de videos en Internet para ayudar a las personas
con estrés. Haga busquedas de sonidos del agua, canto de aves, relajacion rapida,
meditacion guiada y yoga para relajacion. También puede buscar temas de interés
personal como decoracion de galletas, carpinteria o hasta videos sobre gatos. Escoja
videos sobre temas que le gustan o que ama y que pueden relajarlo cuando los ve.

Ensayos clinicos para la reduccion del estrés
y terapias complementarias

Se recomienda que los pacientes exploren sus opciones en ensayos clinicos. Los
medicamentos y tratamientos nuevos se prueban en ensayos clinicos antes de que la
FDA los apruebe y lleguen a formar para del tratamiento estandar. Los ensayos clinicos
son estudios de investigacion médica cuidadosamente controlados y realizados segun
estrictas pautas a fin de que los investigadores determinen los efectos positivos y los
posibles efectos secundarios de los nuevos tratamientos. Estdan concebidos de manera
gue sean precisos y seguros. La participacion de pacientes en ensayos clinicos es
importante para el desarrollo de tratamientos nuevos y mas eficaces, y puede facilitar a
los participantes el acceso a mas opciones de tratamiento.

Los tratamientos convencionales contra el cancer, tales como la quimioterapia, la
inmunoterapia y la radioterapia, han sido sometidos a estudios rigurosos durante
muchos afios. También hay ensayos clinicos en curso en muchos centros de todo el
pais para estudiar varios enfoques, terapias de apoyo y terapias complementarias para
el manejo del estrés a fin de evaluar su seguridad, beneficios y eficacia.

Si le interesa participar en un ensayo clinico para la reduccion del estrés, la Sociedad
de Lucha contra la Leucemia y el Linfoma (LLS, por sus siglas en inglés) ofrece

ayuda a los pacientes y sus cuidadores para que entiendan, identifiquen y accedan

a los ensayos clinicos. Los pacientes pediatricos y adultos y sus cuidadores pueden
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consultar con enfermeros orientadores que los ayudardn a buscar opciones de
ensayos clinicos y les brindardn apoyo personalizado durante todo el proceso de un
ensayo clinico. Visite www.LLS.org/ensayos para obtener mas informacion.

El aspecto positivo del estrés

Como se menciond antes, el estrés es una reaccion corporal normal al cambio. De
hecho, muchas personas que enfrentan el cancer, tanto pacientes como cuidadores,
han informado lograr crecimiento personal por las experiencias estresantes que han
enfrentado. Este fendmeno (denominado “crecimiento postraumatico”) demuestra
qgue, ante el trauma o un gran desafio, los seres humanos pueden encontrar mayor
significado, relaciones mds enriquecedoras, la capacidad de recuperacion y una
espiritualidad mas profunda en sus vidas.

Esto no quiere decir que el estrés emocional y fisico del cancer desaparece, pero
muchas personas cambian el enfoque de su pensamiento de una manera que les
permite no preocuparse por pequefieces y descubrir o que es realmente importante
en la vida. Aunque tal vez no sienta que el cancer es la mejor cosa que le ha
pasado, como han afirmado algunas personas que muestran la forma mas extrema
de crecimiento postraumatico, podria descubrir que los momentos agradables de la
vida son aun mejores. La buena noticia es que muchas de las terapias mente-cuerpo
enumeradas en este libro ayudan a fomentar el crecimiento postraumatico. Ademas,
fomentar el crecimiento postraumatico puede convertirse en su mejor herramienta
para manejar el estrés.

Muchas personas cambian el enfoque
de su pensamiento de una manera

gue les permite no preocuparse por
peqgueneces.

Plantillas de arte para reducir el estrés

Como una manera de relajarse, use las siguientes pdginas para colorear a fin de
tomarse un momento para usted mismo.

Un agradecimiento especial a Fran Milner y Erin Carney por aportar las imdgenes para este libro.
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Glosario

Adrenalina. Vea Epinefrina.

Amigdala. Parte del cerebro que activa una reaccion de miedo a cosas
qgue percibimos como alarmantes o peligrosas. También controla la
forma en que reaccionamos ante ciertos estimulos 0 a una situacion que
provoca emociones que consideramos como posiblemente dafiinas o
amenazadoras.

Bronquiolos. Vias respiratorias pequefias en los pulmones que no estan
rodeadas de ningun cartilago. Cada pulmon tiene aproximadamente 30,000
bronquiolos.

Cortisol. Hormona del estrés liberada por las glandulas suprarrenales

que ayuda al cuerpo a prepararse para la respuesta de “lucha o huida”
estimulando la liberacion de glucosa vy lipidos. Aunque el cortisol también
ayuda a que el cuerpo vuelva a un estado normal luego de una situacion
estresante, se produce un exceso de cortisol cuando hay demasiado estrés,
lo que a su vez aumenta el nivel de azucar en la sangre.

Epinefrina. Sustancia neuroquimica especial responsable de crear un
estado inmediato de preparacion para el estrés, incluyendo el aumento de
la frecuencia cardiaca y la presion arterial. También se denomina adrenalina.
Funciona conjuntamente con la norepinefrina.

Glandulas suprarrenales. Las glandulas suprarrenales, una parte del sistema
endocrino, estan situadas encima de los rilones. Almacenan y liberan varias
hormonas del estrés, entre ellas la epinefrina, la norepinefrina y el cortisol.

Hipotalamo. Parte del cerebro que tiene una funcion en el procesamiento
de las emociones. Cuando se percibe una amenaza, el hipotalamo segrega
una sustancia denominada “factor liberador de corticotropina” en la hipofisis
(glandula pituitaria) para activar la respuesta de lucha o huida.

32 1800.955.4572 www.LLS.org/espanol


http://www.LLS.org/espanol

Norepinefrina. Sustancia neuroquimica especial responsable de crear un
estado inmediato de preparacion para el estrés, incluyendo el aumento
de la frecuencia cardiaca y la presion arterial. También se denomina
noradrenalina. Funciona conjuntamente con la epinefrina (adrenalina).

Sindrome de estrés postraumatico (PTSD, por sus siglas en inglés).
Trastorno de ansiedad que se presenta en respuesta a una lesion fisica

0 angustia mental o emocional intensa, por ejemplo, tras el combate

militar, una agresion violenta, un desastre natural u otros acontecimientos
potencialmente mortales. Sus sintomas pueden interferir con la vida
cotidiana. Entre ellos se incluyen revivir el evento traumatico en pesadillas

0 recuerdos recurrentes, evitar a personas y lugares relacionados con el
evento, y tener problemas para concentrarse y dormir. Tener cancer también
puede provocar este trastorno.

Sistema nervioso autéonomo. Este sistema, que consta de los sistemas
nerviosos simpatico y parasimpatico, no depende del pensamiento
consciente para funcionar. Regula las funciones automaticas del cuerpo,
tales como la respiracion y la frecuencia cardiaca.

Sistema nervioso parasimpatico. Division del sistema nervioso central
encargada especificamente de calmar al cuerpo. Disminuye el ritmo
cardiaco, dilata los vasos sanguineos, contrae las pupilas, aumenta la
liberacion de jugos digestivos y relaja los musculos del tubo gastrointestinal.

Sistema nervioso simpatico. Division del sistema nervioso central que
desencadena la respuesta de lucha o huida ante la presencia de alguna
amenaza. Esta a cargo de aumentar la frecuencia cardiaca, la presion
arterial, la frecuencia respiratoria y el tamafio de las pupilas. También hace
gue se estrechen los vasos sanguineos y disminuye la liberacion de los
jugos digestivos.
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Otras organizaciones

Instituto Nacional del Cancer (National Cancer Institute)

Oficina de Medicina Complementaria y Alternativa para el Cancer (OCCAM, en inglés)
http://cam.cancer.gov

(800) 422-6237

El sitio web de la OCCAM contiene informacion sobre terapias complementarias y
alternativas y las investigaciones correspondientes. Visite: https://www.cancer.gov/about-
cancer/treatment/clinical-trials/search (en inglés) para hacer una busqueda de ensayos
clinicos de las terapias complementarias y alternativas para pacientes con cancer.

Institutos Nacionales de la Salud (National Institutes of Health)

Centro Nacional de Salud Complementaria e Integral (NCCIH, en inglés)
www.nccih.nih.gov

(888) 644-6226

El sitio web del NCCIH contiene informacidn confiable, objetiva y basada en la evidencia
sobre la atencion médica integrativa, incluyendo las hojas informativas “Cancer: en
detalles” (haga clic donde dice “Informacion en Espafiol”, en la esquina superior
derecha de la pagina principal). También hay una herramienta de busqueda para hallar
informacion sobre temas especificos de salud (“Health Topics from A to Z”, en inglés).

MedlinePlus

www.medlineplus.gov/spanish

El sitio web MedlinePlus ofrece enlaces a informacion actualizada sobre la atencion
médica. Es compilado por la Biblioteca Nacional de Medicina de los Estados Unidos y los
Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por sus siglas en inglés).

Sociedad de la Oncologia Integrativa (Society for Integrative Oncology)
www.integrativeonc.org

(518) 694-5543

Esta organizacion elabora guias de practica clinica sobre el uso de las terapias
integrativas durante el tratamiento del cancer. El sitio web estd en inglés.
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Informacion y recursos

LLS ofrece informacion y servicios de forma gratuita para los pacientes y familias afectados por
los distintos tipos de céncer de la sangre. En esta seccion se enumeran diversos recursos que
le podrian resultar de ayuda.

Para obtener informacién y ayuda

Consulte con un Especialista en Informacién. Los Especialistas en Informacion de LLS

pueden asistirlo durante el tratamiento del cancer y con los desafios econdmicos y sociales
correspondientes, y asimismo brindarle informacion precisa y actualizada sobre las
enfermedades de la sangre, las opciones de tratamiento y los servicios de apoyo. Nuestros
Especialistas en Informacion son trabajadores sociales y enfermeros altamente capacitados y
especializados en oncologia. Se disponen de servicios lingUisticos (interpretacion y traduccion).
Comuniquese con ellos o visite nuestro sitio web para obtener mas informacion.

- Llame al: (800) 955-4572 (Lun-Vie, de 9 a.m. a 9 p.m., hora del Este)
. Correo electrénico y servicio de chat en vivo: www.LLS.org/especialistas

Ensayos clinicos (estudios de investigaciéon médica). Hay investigaciones en curso para
desarrollar nuevas opciones de tratamiento para los pacientes. LLS ofrece ayuda a los
pacientes y cuidadores para que entiendan, identifiquen y accedan a los ensayos clinicos. Los
pacientes pediatricos y adultos y sus cuidadores pueden consultar con nuestros enfermeros
orientadores especializados que los ayudaran a buscar opciones de ensayos clinicos y les
brindaran apoyo personalizado durante todo el proceso de un ensayo clinico. Visite
www.LLS.org/ensayos para obtener mas informacion.

Consultas sobre la nutricion. Programe una consulta individual gratuita con uno de nuestros
dietistas registrados, quienes cuentan con experiencia en nutricion oncoldgica. Las consultas
estdn disponibles para los pacientes con cualquier tipo de cancer y sus cuidadores. Los
dietistas pueden asistirlo brindéandole informacion sobre las estrategias de alimentacion
saludable, el manejo de los efectos secundarios y mas. Visite www.LLS.org/nutricion para
obtener mas informacion.

Materiales informativos gratuitos. LLS ofrece publicaciones gratuitas con fines de educacién
y apoyo. Visite www.LLS.org/materiales para consultar estas publicaciones por Internet, o para
pedir copias impresas que se envian por correo.

Programas educativos por teléfono/Internet. LLS ofrece programas educativos de forma
gratuita por teléfono/Internet y video para los pacientes, cuidadores y profesionales médicos.
Algunos de los programas y materiales estan disponibles en espafiol. Visite
www.LLS.org/programs (en inglés) para obtener mas informacion.
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Asistencia econdmica. A las personas con cancer de la sangre que reldnen los requisitos,

LLS les ofrece apoyo econdmico para pagar las primas del seguro médico y los copagos de
medicamentos, asi como los gastos que no sean de tipo médico, por ejemplo, para viajes
relacionados con el tratamiento, comida, servicios publicos, vivienda, etc. Llame o visite nuestro
sitio web para obtener mas informacion.

- Llame al: (877) 557-2672
- Visite: www.LLS.org/asuntos-financieros

Recursos para las familias. El cancer de la sangre se presenta en una pequefia cantidad de
nifios. Las familias se enfrentan a nuevos desafios y el nifio, los padres y los hermanos pueden
necesitar apoyo. LLS dispone de muchos materiales para las familias, entre ellos un manual del
cuidador, una serie de libros infantiles, un libro de animacion para la evaluacion de emociones, un
calendario de borrado en seco, libros para colorear y una aplicacion para colorear, un programa
para la reintegracion escolar y otros recursos. Llame o visite nuestro sitio web para obtener mas
informacion.

« Llame al: (800) 955-4572
- Visite: www.LLS.org/manual-para-las-familias

Podcast. La serie de podcasts llamada The Bloodline with LLS se ofrece para recordarle que,

luego del diagndstico, surge la esperanza. Escuche a pacientes, cuidadores, defensores, médicos
y otros profesionales de la salud hablar sobre los diagndsticos, opciones de tratamiento, asuntos
de calidad de vida, efectos secundarios de los tratamientos, comunicacion entre pacientes y sus
meédicos y otros temas importantes relacionados con la supervivencia. Visite
www.TheBloodline.org/TBL/espanol para obtener mas informacion y suscribirse para tener acceso a
contenido exclusivo, enviar ideas y sugerencias de temas, y conectarse con otros oyentes.

Modelos en 3D. LLS ofrece imagenes interactivas en 3D como ayuda para que se visualice
y entienda mejor el desarrollo de las células sanguineas, la terapia intratecal, la leucemia,

el linfoma, el mieloma, los sindromes mielodisplasicos, los trastornos mieloproliferativos y las
pruebas de imagenologia. Visite www.LLS.org/3D (en inglés) para obtener mas informacion.

Free Mobile Apps.

« LLS Coloring For Kids™ permite a los nifios (y adultos) expresar su creatividad y también
ofrece actividades para ayudarlos a aprender acerca del cancer de la sangre y su
tratamiento. Visite www.LLS.org/ColoringApp para descargarla gratuitamente. La pagina
web y la aplicacion estan en inglés.

« LLS Health Manager™ lo ayuda a manejar las necesidades de salud al llevar un registro de
los efectos secundarios, medicamentos, alimentos, hidratacion, preguntas para el médico y
mas. La version en espafiol se llama Aplicacion de Salud de LLS. Visite
www.LLS.org/AplicacionSalud para descargarla gratuitamente.
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Lecturas sugeridas. LLS ofrece una lista de publicaciones seleccionadas que estan
recomendadas para pacientes, cuidadores, nifios y adolescentes. Visite
www.LLS.org/SuggestedReading (en inglés) para informarse mas.

Servicios linglisticos. Informe al médico si necesita servicios de interpretacion o traduccion
porque el inglés no es su idioma principal, o si necesita otro tipo de asistencia, tal como un
intérprete del lenguaje de sefias. Estos servicios suelen estar disponibles sin costo para los
pacientes y sus familiares y cuidadores durante las citas médicas y emergencias.

Conexidn con pacientes, cuidadores y recursos de la comunidad

Comunidad de LLS. Este sitio de reunion virtual es la ventanilla Unica para comunicarse con otros
pacientes y recibir los recursos y la informacion mas recientes en relacion con el cancer de la
sangre. Puede compartir sus experiencias con otros pacientes y cuidadores y obtener el apoyo
personalizado del personal capacitado de LLS. Visite www.LLS.org/community (en inglés) para
unirse.

Sesiones semanales de chat por Internet. Estos chats moderados pueden ofrecer oportunidades
para obtener apoyo y ayudar a los pacientes con cancer y sus cuidadores a comunicarse y
compartir informacion. Visite www.LLS.org/chat (en inglés) para obtener mas informacion.

Programas locales. LLS ofrece apoyo y servicios comunitarios en los Estados Unidos y Canada,
entre los que se incluye el Programa Primera Conexion® de Patti Robinson Kaufmann (un
programa de apoyo mutuo entre pares), grupos de apoyo locales y otros recursos valiosos.
Llame o visite nuestro sitio web para obtener mas informacion sobre estos programas o para
comunicarse con el personal de LLS en su region.

- Llame al: (800) 955-4572
- Visite: www.LLS.org/LocalPrograms (en inglés)

Defensa y politica publica. En estrecha colaboracion con dedicados defensores voluntarios, la
Oficina de Politicas Publicas de LLS eleva la voz de los pacientes ante los funcionarios electos
estatales y federales, la Casa Blanca, los gobernadores estatales e incluso los tribunales. Juntos,
abogamos por tratamientos seguros y eficaces. Luchamos por politicas que faciliten a todos

los pacientes el acceso a la atencion médica. Y, sobre todo, abogamos por la esperanza de una
cura. ;Desea unirse a nuestros esfuerzos? Visite www.LLS.org/advocacy (en inglés) para obtener
mas informacion.

Otras organizaciones Uutiles. LLS ofrece una lista extensa de recursos para los pacientes y sus
familias. Hay recursos relacionados con la asistencia econdmica, la orientacion psicoldgica, el
transporte y la atencion del paciente, entre otras necesidades. Visite
www.LLS.org/ResourceDirectory para consultar el directorio (en inglé€s).
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Ayuda adicional para poblaciones especificas

Informacidn para los veteranos. Los veteranos que estuvieron expuestos al agente naranja
mientras prestaban servicio en Vietnam podrian obtener ayuda del Departamento de Asuntos de
los Veteranos de los Estados Unidos.

- Llame al: (800) 749-8387
- Visite: www.publichealth.va.gov/exposures/AgentOrange (en inglés)

Informacidn para los bomberos. Los bomberos corren un riesgo mayor de presentar cancer. Hay
medidas que pueden tomar para reducir este riesgo. Visite www.LLS.org/FireFighters (en inglés)
para obtener informacion y recursos.

Sobrevivientes del World Trade Center. Las personas afectadas directamente por los ataques
terroristas del 11 de septiembre de 2001, que posteriormente recibieron un diagndstico de cancer
de la sangre, podrian reunir los requisitos para obtener ayuda del Programa de Salud World Trade
Center. Entre las personas que relnen los requisitos se incluyen:

- El personal de emergencia que acudio al area del World Trade Center

- Los trabajadores y voluntarios que ayudaron con el rescate, la recuperacion y la limpieza
de los lugares relacionados con el ataque al World Trade Center en la ciudad de Nueva
York

- Los sobrevivientes que estuvieron —o que vivian, trabajaban o estaban asistiendo a una
escuela— en el drea del desastre en la ciudad de Nueva York

- El personal de emergencia en el Pentagono y en Shanksville, PA

Llame al Programa de Salud del World Trade Center o visite la pagina web para obtener mas
informacion.

- Llame al: (888) 982-4748

- Visite: www.cdc.gov/wtc/fag.html (en inglés; hay informacion en espafiol sobre los requisitos
del programa y el proceso de solicitud, asi como una solicitud por Internet, en
www.cdc.gov/wtc/apply_es.html)

Personas que sufren de depresion. El tratamiento de la depresion tiene beneficios para los
pacientes con cancer. Busque asesoramiento meédico si su estado de dnimo no mejora con el
tiempo, por ejemplo, si se siente deprimido todos los dias durante un periodo de dos semanas.
Llame al Instituto Nacional de la Salud Mental (NIMH, por sus siglas en inglés) o visite su sitio web
para obtener mas informacion.

- Llame al: (866) 615-6464
- Visite: www.nimh.nih.gov (escriba “depresion” en la casilla de busqueda para obtener
enlaces a informacion en espafiol sobre la depresion y su tratamiento)

Comentarios. Visite www.LLS.org/comentarios para ofrecer sugerencias sobre esta publicacion.
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